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Library

| medicamenti

| medicamenti non guariscono il mal di schiena, ma aiutano ad alleviare il dolore. Di seguito vengono
presentati alcuni medicamenti, tra i piu diffusi, che sono utilizzabili sia nel trattamento del mal di schiena
acuto che cronico.

Prima di iniziare qualungue trattamento, & bene assicurarsi che il proprio medico I’approvi.
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Il paracetamolo pud essere acquistato senza ricetta medica. E' un farmaco che toglie il dolore
piuttosto rapidamente e risparmia lo stomaco. Vista la buona tollerabilita, va provato in ogni caso. In
alcuni casi di dolore particolarmente acuto, il  paracetamolo non & sufficiente.

AINS (Antinfiammatori non steroidali), si tratta di una famiglia di numerosi farmaci privi di cortisone.
Molti AINS possono essere ottenuti con ricetta medica. Essi hanno un'influenza sulle patologie
infiammatorie e, in particolare, a livello periarticolare e periradicale. Hanno un'azione antidolorifica
sulla muscolatura che viene potenziata in associazione con i mirorilassanti.

| farmaci antidolorifici con azione a livello centrale derivano dagli oppiacei. Essi sopprimono i segnali
di dolore nel sistema nervoso centrale, agendo sul centro di sensibilita al dolore nel cervello. La
maggior parte di questi farmaci possono essere ottenuti solo con ricetta.

| miorilassanti sono farmaci che aiutano ad alleviare il dolore rilassando la muscolatura. Di solito,
vengono prescritti in combinazione con AINS e analgesici.
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Frequently asked questions
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First aid
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i sel svegliato questa mattina e non riesc piu ad alzarti dal letto a causa di un forte mal di
schiena?

Hai fatto un movimento falso con la colonna vertebrale e sei rimasto bloccato?

Hai sollevato in modo poco ergonomico un peso e fi é venuta una forte fitta alla schiena
con dolor irradianti al gluteo fino a meta coscia?

Da alcuni giomi sentivi dei legger dolori alla colonna lombare che andavano e venivano e
che oggi si sono intensificati & non se ne vanno pili e devi camminare tutto storto e non
puoi sederti?

Nonti preoccupare. Si tratta di una lombaggine acta (il famoso colpo della strega) Il medico la definisce anche
Sindrome Lombovertebrale Acuta (SLA).

Nela maggior parte dei casi si ratta di un'affezione benigna dea colonna vertebrale di origine meccanica che si
manifesta a seguito di aerazioni degeneraiive dei dischi intervertebrali 0 su disturbi funzionali o degenerativi
delle faccette articolari accompagnata da un aumento del tono muscolare a ivello della muscolatura lombo-
sacrale.

Levoluzione dei dolori e del bloccaggio & quasi sempre favorevole spontaneamente senza particolari interventi
terapeuici

Di solto i dolori durano qualche giomo (al massimo alcune sefimane) tendono a diminuire di intensita e a
scomparire completamente.

Quali sono gli accorgimenti da intraprendere per aiutare questa evoluzione spontanea
favorevole?

Cercati una posizione in cui | dolori Son0 Satto controlo e Sopportabill. Nela maggior parte dei casi la posizione

migiore & quela sdraiata. Cerca comunque di cambiare posizione @ di muoverti un po', eventuamente

camminando per brevi tratt. Nelfambito del possibile e con ke imitazioni date dal dolore cerca di fiprendere il pil

rapidamente a tua vita quotidiana e lavorativa. Un periodo t1oppo prolungato (superiore ai due giori) i iposo a
la durata ripresa delatvia professionale.

Localmente puoi appiicare a lvello della colonna lombare una borsa d'acqua fredda. Il reddo aiuta nelle prime
ore e riduce il dolore.

In seguito potrebbe essere daitto un impacco tiepido o caldo. Per esempio una borsa d'acqua calda, un
cuscino elettrico e anche un bagno cakdo o una doccia calda. I caldo riduce il tono muscolare e di conseguenza
anche il dolore.

Un massaggio alla muscolatura contribuisce a diminire il tono muscolare. Puoi utiizzare per il massaggio una
crema contenente dei medicamenti antinfiammatori. Se non hai a disposizione va bene anche una semplice
crema per il corpo.

Vi s0n0 poi dei semplici esercizi di ginnastica che permettono una controlata mobilizzazione dei segment di
movimento lombari e che riducono il tono muscolare. i tratta di esercizi chiamati i mobilizzazione senza carico
della colonna lombare . i puoi trovare desciiti e dimostrati nella nosira palestra

Per quanto riguarda i medicament spesso basta aiutarsi con del Paracetamolo (Panadol, Dafalgan, Zolben)
E'un medicamento efficace e con pochi effetii colaterali. Da non iiizare se si & allergici a questo
medicamerto.

Gl Anti Infiammatori Non Stercidali (AINS) sono pure efficaci nela terapia del mal di schiena
Sono dei medicamenti con effeti colaterali pil importanti e pericolosi rispetto al Paracetamolo e vanno presi
con catela e per breve durata (al massimo 1 seffimana). Se non si & mai preso un medicamento di questo fipo
& meglio desistere e prima consutare il proprio medico. Gi effett collateral pid frequerti sono le allergie, i
bruciore di stomaco, la diarrea o lostipazione. Se presi per un periodo prolungato o a dosaggi non corrett
possono provocare gravi complicazioni come lulcera gastrica, linsuficienza renale e complicazioni
cardiovascolari

Quando consultare il proprio medico?

~'Sei dolori non regrediscono dopo 3-4 giomi malgrado le terapie Sopra indicate.

i dolori lombari P
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Action plan (only for intervention group)
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Fare yoga una volta alla settimana per 30 minuti.
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Fare un giro in bicicletta una volta alla settimana per 30 minuti.

-
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Action plan 2

PIANO D’ATTIVITA DI SILVIA HELPERTEST
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Nel Corso delle prossime 4 settimane, le sara chiesto di creare il suo piano d'attivita per ogni ciclo di 7 giorni iniziando dal giorno della registrazione.
Questo significa che all'inizio di ogni settimo giorno del ciclo lei scegliera una attivita dalla seguente lista e dopo decidera quando svolgere tale attivita. La
prego di scegliere la sua prima attivita

@]

Fare attivita aerobica una volta alla settimana per 30 minuti.

O

Fare qualche esercizio di allungamento ogni giorno per 10 minuti.

@]
Fare un allenamento speciale di allungamento muscolare una volta alla settimana per 30 minuti.

8]
Fare nuoto una volta alla settimana per 30 minuti.

@]

Fare una passeggiata una volta alla settimana per 60 minuti.
@]

Fare yoga una volta alla settimana per 30 minuti.

@]

Fare un giro in bicicletta una volta alla settimana per 30 minuti.

@]
Indossare ogni giorno solo scarpe confortevoli.



Virtual gym (for intervention group only)
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Virtual gym 2 (for intervention group only)
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Quiz game (for intervention group only)
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Testimonials and commentaries (for intervention group only)
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